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PENGARUH METODE BERMAIN TARGET TERHADAP KEMAMPUAN 
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Penguasaan teknik dasar shooting peserta ekstrakurikuler bolabasket di SMP 
N 1 Godean Sleman masih rendah sehingga penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan dengan metode bermain target terhadap kemampuan 
shooting pada peseta ekstrakurikuler bolabasket di SMP N 1 Godean Sleman, yang 
pesertanya belum menguasai teknik shooting. 
Subjek penelitian ini adalah siswa SMP N 1 Godean Sleman yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolabasket sebanyak 14 siswa dengan jumlah siswa putra sebanyak 
3 orang dan siswa putri 11 orang. Pengambilan data menggunakan tes, dengan 
instrumen yang digunakan berupa tes under basket shoot dari Vic Ambler. Adapun 
skor diperoleh dari jumlah bola yang masuk kedalam ring dan dilakukan selama 30 
detik. Teknik analisis data dilakukan dengan membandingkan nilai rata-rata pretest 
dan posttest. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan metode 
bermain target terhadap kemampuan shooting pada peserta ekstrakurikuler 
bolabasket di SMP N 1 Godean. Hal ini dibuktikan dengan menggunakan uji T 
dengan sampel 14 siswa, taraf signifikansi 0,05 dengan nilai thitung  = 4,660 > t(0,05) 
(13) =2,160 yang menunjukan hipotesis nihil (ho) ditolak dan hipotesis alternatif (ha) 
diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan 
metode bermain target terhadap kemampuan shooting pada peserta ekstrakurikuler 
bolabasket di SMP N 1 Godean.  Nilai rata-rata posttest sebesar 5,42 > 3,00 nilai 
rata-rata pretest.  
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A. Latar Belakang Masalah 
Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan siswa 
sekolah di luar jam belajar kurukulum standar, kegiatan-kegiatan ini ada pada 
setiap jenjang pendidikan dari sekolah dasar sampai universitas. Kegiatan 
ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat mengembangkan kepribadian, 
bakat, dan kemampuannya diberbagai bidang diluar bidang akademik. 
Kegiatan ekstrakurikuler ini dapat berbentukkegiatan pada bidang seni, 
olahraga, pengembangan kepribadian, dan kegiatan lain yang bertujuan 
positif untuk kemajuan dari siswa-siswa itu sendiri.  
Olahraga bolabasket merupakan cabang olahraga yang populer 
diseluruh dunia. Olahraga ini telah banyak digemari orang-orang baik di 
Indonesia maupun negara-negara lain di dunia, mulai dari usia anak-anak, 
remaja hingga dewasa. Permainan bolabasket merupakan permainan yang 
dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri dari lima orang 
pemain. Tiap regu berusaha memasukkan bola ke dalam keranjang lawan dan 
mencegah regu lawan memasukkan bola atau membuat angka/skor.Bola 
boleh dioper, digelindingkan, atau dipantulkan kesegala arah, sesuai dengan 
peraturan. 
Pemain harus memiliki teknik dasar yang baik. Bebearapa teknik 
dasar dalam permainan bolabasket menurut para ahli olahraga seperti Jon 
Oliver (2007: vi), ada lima macam teknik dasar yaitu: (1)Menembak bola 
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(shooting), (2) Mengoper bola (passing), (3) Mendribel bola (dribbling), (4) 
pertahanan, (5) rebounding. 
Salah satu teknik dasar dalam permainan bolabasket yang menjadi 
unsur terpenting dan harus dikuasai oleh setiap pemain adalah shooting.Hal 
ini dikarenakanshooting merupakan cara pemain bolabasket untuk mencetak 
angka, sebabtim yang menang adalah tim yang bisa mencetak angka 
sebanyak-banyaknya ke keranjang lawan dan menahan lawan mencetak 
angka ke keranjang kita. 
Ada beberapa teknik dasar shooting, sesuai dengan yang dikatakan 
Wissel (2000:46-62), secara umum teknik dasar menembak shooting itu ada 
tujuh jenis yaitu : (1) Tembakan satu tangan (One-hand Set Shoot), (2) 
Lemparan bebas (Free Throw), (3) Tembakan sambil melompat (Jump 
Shoot), (4) Tembakan tiga angka (Three point Shoot), (5) Tembakan mengait 
(Hook Shoot), (6) Lay Up Shoot, (7) Runeer (layup yang diperpanjang) 
SMP N 1 Godean merupakan salah satu SMP negeri yang berada di 
Kabupaten Sleman dengan berbagai fasilitas yang memadai guna menunjang 
kegiatan intrakurukuler maupun ekstrakurikulernya seperti ; ruang musik, 
ruang karawitan, ruang komputer, lapangan basket dan lainnya. Berbagai 
kegiatan ekstrakurikuler dilakukan disekolah ini, salah satu kegiatan 
ekstrakurikuler yang diminati siswa adalah ekstrakurikuler bolabasket. 
Kegiatan ekstrakurikuler dilaksanakan pada hari  Selasa pukul 15:30 
WIB dengan bimbingan atau arahan dari salah satu guru Penjarsorkes di SMP 
N 1 Godean  yaitu Ibu Suratiningsih, S.Pd. Motivasi siswa yang mengikuti 
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ekstrakurikuler bola basket ini cukup tinggi terlihat dari jumlah peserta yang 
terdaftar dan hadir pada waktu latihan, serta didukung dengan kesetersediaan 
sarana  prasaranan yang memadai seperti jumlah bola yang mencukupi dan 
lapangan dengan desain yang standar.Namun belum ada satu pun prestasi 
yang didapat dari cabang bolabasket ini. 
Kurangnya kemampuan shooting dalam bolabasket ini bisa 
disebabkan karena kurangnya variasai latihan yang dilakukan saat 
ekstrakurikuler bolabasket, karena pelatih esktrakurikuler bolabasket tersebut 
adalah guru Penjasorkes bukan asli pelatih bolabasket. Adapun pada setiap 
pertemuan yang dilakukan hanya latihan yang sama seperti pemanasan 
mengelilingi halaman sekolah, dribling sampai ujung garis lapangan, 
passingke teman, dan hanya sedikit untuk porsi shooting. Untuk shooting 
sendiri dinilai masih kurang efektif dalam melakukannya karena siswa 
banyak menunggu giliran untuk melakukan shooting sehingga membuang 
banyak waktu serta menyebabkan kurang meratanya kesempatan siswa dalam 
melakukan shooting. Tentu saja perlu adanya perubahan metode latihan agar 
bisa lebih efektif dan efisen, seperti dengan menambah jumlah sasaran yang 
dimodifikasi sedemikian rupa untuk menggantikan ring basket yang hanya 
berjumlah dua ring terletak di ujung sisi lapangan. Sehingga dalam 
melakukan latihan siswa tidak banyak menunggu untuk melakukan giliran 
shooting dan mempunyai kesempatan melakukan shooting lebih banyak serta 
lebih aktif bergerak. 
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Pada peserta ekstrakurikuler bolabasket yang masih banyak 
mengalami kegagalan saat melakukan shooting  ke ring basket ada beberapa 
hal yang bisa dijadikan alasan antara lain; (1) tinggi badan peserta yang masih 
pendek, (2) kekuatan otot lengan yang belum kuat, (3) jarak ring bakset 
dengan posisi melakukan tembakan, dan (4) kurangnya ketepatan 
menembakkan bola kedalam ring. Dengan demikian untuk meningkatkan 
hasil ketepatan siswa dalam memasukkan bola kering basket perlu adanya 
upaya dari para peserta itusendiri. Maka dari itu diperlukan sebuah metode 
latihan yang lebih efektif dan efisien. Metode latihan yang dimaksud disini 
adalah metode latihan yang mengarah bagaimana siswa terlatih untuk serius, 
termotivasi dan terbiasa melempar obyek lempar secara tepatke tempat yang 
telah ditentukan. Akan tetapi yang harus diperhatikan adalah bahwa metode 
latihan ini harus tetap memberikan unsur yang menyenangkan. Salah satu 
yang bisa dilakukan dalam metode latihan ini adalah dengan bermain target. 
Permainan target adalah salah satu klasifikasi dari bentuk permainan 
dengan pembelajaran pendekatan taktis, dalam hal ini TGfU. TGfU  
memfokuskan pada aktivitas permainan yang membutuhkan kecermatan, 
akurasi yang tinggi dalam memperoleh nilai. Memurut Mitchelll, Oslin, dan 
Grifin (2003:7-8) permainan target adalah permainan dimana pemain akan 
mendapatkan skor apabila bola atau proyektil lain sejenis baik dilempar atau 
dipukul dengan terarah mencapai sasasran yang sudah ditentukan dan 




Peneliti menggunakan metode bermain terget diharapkan adanya 
transfer of skill permainan target ke permainan invasi. Karena permainan 
target adalah dasar dari pendekatan TGfU dimana kemampuan yang didapat 
dalam permainan target ini bisa diterapkan pada bentuk permainan lainnya, 
seperti : permainan net (smash ke area yang kosong), permainan 
striking/fielding (melempar bola ke teman), dan pada permainan invasi 
(memasukan bola ke dalam ring atau sasaran lainnya). 
Dalam bermain target ini sasaran bisa dimodifikasi sedemikian rupa 
agar siswa tidak bosan dan tetap antusias dalam mengikuti latihan. Target 
untuk menggantikan ring basket bisa diganti dengan simpai ataupun target 
yang diberi skor. 
Maka dalam hal ini penulis ingin memberikan rekomendasi metode 
latihan yang harapannya bisa lebih efektif dan efisien untuk mencapai tujuan 
yang diharapkan. Metode yang dimaksudkan adalah metode dengan bermain 
target. Berdasarkan uraian di atas, maka penulis tertarik untuk melakukan 
penelitian tentang : “Pengaruh Metode Bermain Target terhadap Kemampuan 
Shooting  pada Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket di SMP N 1 Godean 
Sleman” 
B.      Identifikasi Masalah 
Dari latar belakang tersebut di atas diperoleh identifikasi masalah 
sebagai berikut : 
1. Masih rendahnya kemampuan shooting peserta ekstrakurikuler bolabasket 
di SMP N 1 Godean Sleman. 
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2. Belum ada metode latihan yang efektif dan efisien dalam latihan shooting 
bolabasket. 
3. Belum diketahui pengaruh metode bermain target terhadap kemampuan 
shooting  pada peserta ekstrakurikuler bolabasket di SMP N 1 Godean 
Sleman. 
C.  Batasan Masalah 
Berdasarkan pertimbangan pada masalah yang akan diteliti cukup luas 
seperti yang tercantum dalam identifikasi masalah, maka penelitian ini 
kiranya perlu dibatasi. Permasalahan pokok dalam penelitian ini adalah 
:“Belum di Ketahuinya Pengaruh Metode Bermain Target terhadap 
Kemampuan Shooting  pada Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket di SMP N 1 
Godean Sleman” 
D. Rumusan Masalah 
Sesuai dengan latar belakang masalah tersebut di atas, maka penulis 
dapat merumuskan masalah sebagai berikut “Adakahpengaruh metode 
bermain target terhadap peningkatan kemampuan shooting pada peserta 
ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 Godean Sleman?”. 
E.  Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah : untuk meningkatkan 
kemampuan shooting menggunakan metode bermain target pada peserta 




F.  Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah: 
1. Manfaat teoritis : 
1). Memberi informasi berapa besar peningkatan metode bermain target 
terhadap hasil shooting permainan bolabasket. 
2). Memberi informasi yang bersifat ilmiah , ataupun dapat dijadikan 
sebagai bahan diskusi atau seminar, ataupun bisa menjadi objek 
penelitian. 
2. Manfaat praktis : 
1). Dapat dijadikan pedoman sekolah pada pembinaan pemain bolabasket 
khususnya pemain bolabasket di SMP N 1 Godean sehingga dalam 
melakukan shooting yang hasilnya akan lebih baik.  
















1. Hakikat Bolabasket 
Bolabasket adalah olahraga yang dapat dimainkan oleh semua orang 
baik dari anak-anak sampai orang tua. Walaupun bolabasket adalah olahraga 
anak muda dengan pemain terbanyak adalah pria remaja, namun bolabasket 
banyak dimainkan oleh baik pria maupun wanita dari segala usia dan ukuran 
tubuh, bahkan duduk di atas kursi roda. Walaupun bolabasket kebanyakan 
pemiannya mempunyai postur tubuh yang tinggi, namun banyak pula 
kesempatan bagi  para pemain pendek yang mempunyai keahlian tinggi. 
Seiring perkembangan jaman partisipasi diantara pemain tua dan wanita 
terus meningkat. Remaja putri lebih banyak senang bermain bolabasket pada 
pertandingan antar SMA dibandingkan olahraga lain dan grup pendukung 
wanita lebih membangun jaringan kerja yang akan terus meningkatkan 
peran serta wanita. (Hal Wissel, 2000:1) 
Dalam permainan bolabasket terdiri dari dua regu, masing-masing 
regu berjumlah 12 orang dan tiap-tiap regu berjumlah 5 orang dan pemain 
cadangan 7 orang ditambah asisten pelatih 1 orang. Permainan bolabasket 
dilakukan dalam 4 babak, yang masing-masing babak lamanya 10 menit (4 
x 10 menit).Sedangkan waktu untuk istirahat antara babak pertama dan 
kedua adalah 2 menit. Akan tetapi jika pada akhir permainan terdapat 
jumlah angka yang diperoleh kedua regu itu sama, maka diberika babak 
tambahan 5 menit sampai terdapat selisih hasil pertandingan atau angka 
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yang didapatkan oleh kedua regu. 
Setiap pemain diizinkan untuk melakukan sebanyak-banyaknya 5 
kesalahan (para pemain NBA diperbolehkan melakukan enam kesalahan 
karena permainannya lebih lama dan gaya permainannya lebih berat). Jika 
seorang pemain dilanggar pada saat melakukan tembakan, dia diberi dua 
tembakan bebas (atau tiga jika saat itu sedang melakukan tembakan tiga 
angka).Bola bisa dibawa maju ke keranjang lawan dengan cara mendribel 
atau mengumpan. Jika seorang pemain berhenti mendribel dan kemudian 
mendribel lagi (double dribble), atau telah berhenti mendribel dan berjalan 
dari satu langkah sebelum mengumpan atau menembak (traveling), dia 
melakukan pelanggaran, dan bola diberikan kepada tim lawan. Penyerang 
memiliki batas waktu tertentu untuk membawa bola setelah melewati garis 
tengah lapangan. Para pemain yang melakukan serangan tidak boleh berada 
di “daerah terlarang” lebih dari tiga detik dalam sekali waktu (pelanggaran 
tiga detik). Telah dirancang aturan waktu baku untuk melakukan tembakan 
(waktu tembak) atau bola harus diberikan kepada tim lawan. 
Para pemain bertahan bisa menggunakan segala jenis pertahanan 
yang mereka inginkan (satu lawan satu, zona kombinasi, tekanan, menjebak 
dan sebagainya) dalam upaya merebut bola dari tim penyerang. Setiap tim 
boleh meminta time out selama pertandingan, beristirahat sejenak, berusaha 
“membekukan” seorang pemain yang melakukan tembakan bebas dalam 
pertandingan yang ketat, atau menghambat bertambahnya skor oleh lawan 
dengan menghentikan momentum mereka. 
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Diperlukan lapangan dengan ring basket (keranjang) dan bola pompa 
yang sesuai untuk permukaan lapangan, misal bola karet/sintetis untuk 
lapangan dalam ruangan. Lapangan berupa bidang khusus sepanjang sekitar 
27,5 meter dan lebar sekitar 15,2 meter. Ring basket harus setinggi 3,05 
meter. Garis tiga angka yang sesuai untuk liga atau asosiasi (6,02 meter 
untuk SMA dan perguruan tinggi, 6,70 meter hingga 7,24 meter untuk 
pertandingan NBA) harus ditandai dengan jelas. Garis tembakan bebas 
berjarak 4,57 meter dari ring basket. Jalur tiga detik selebar 3,66 meter. (Jon 
Oliver, 2003: viii) 
Dari uraian diatas dimaksudkan bahwa permainan bolabasket adalah 
olahraga yang berdasarkan kebiasaan, artinya untuk menjadi seorang 
pemain bolabasket yang baik sangat dibutuhkan proses latihan atau bermain 
secara berulang-ulang atau berkelanjutan agar memperoleh teknik,taktik dan 
kondisi prima dalam permaianan yang bagus. 
Berdasarkan kutipan-kutipan diatas, dapat disimpulkan bahwa 
olahraga bolabasket merupakan kemampuan individu atau tim yang 
memiliki aktivitas gerak dan keterampilan serta didukung oleh kondisi fisik 
yang prima bagi pelakunya dalam menampilkan pemainan dan dengan 
berbagai unsur lainya seperti taktik yang sudah direncanakan melelalui 
program latihan yang telah dibuat dan disesuaikan dengan usia atlet 
bolabasket itu sendiri. 




a. Dribble (menggiring bola) 
Drible atau menggiring bola adalah suatu usaha untuk 
membawa bola kedepan. Selanjutnya Ambler Vic 
(1990:10)menyatakandribble dalam bolabasket adalah membawa 
bola dengan cara mementul-mantulkannya. 
Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa dribble 
merupakan suatu cara membawa bola kedepan dengan 
mementulkan kelantai dengan satu tangan atau secara bergantian 
berjalan atau berlari. Hal terpenting dan harus di perhatikan dalam 
melakukan dribble adalah melindungi bola agar tidak mudah 
direbut lawan. 
 




Passing adalah mengoper bola, dalam permaianan bolabasket 
dikenal berbagai macam jenis passing yaitu operan 
dada,operanpantul,operan pantul satu tangan, operan atas kepala, 




Gambar 2. Passing bolabasket 




Shooting adalah usaha memasukan bola kedalam keranjang 
atau ring basket lawan untuk meraih point. Dalam melakukan 
shooting ini dapat dilakukan dengan 2 cara yaitu dengan shooting 
dengan dua tangan serta shooting dengan satu tangan. Cara lain 
untuk shooting adalah dengan lay-up yaitu usaha memasukan bola 
kedalam ring dengan dua langkah dan meloncat agar dapat meraih 
point, lay-up disebut juga dengan tembakan melayang. 
 
Gambar 3. Shooting bolabasket 
Sumber : (Danny Kosasih, 2008:51) 
 
2. HakikatShooting (Menembak)  
a. Pengertian Shooting 
Keahlian dasar yang harus dimiliki oleh setiap pemain 
bolabasket adalah shooting, karena tujuan permainan bolabasket 
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adalah memasukan bola ke keranjang lawan sebanyak-banyaknya 
dan mencegah lawat tidak membuat skor. Untuk itu terknik dasar 
shooting  merupakan teknik dasar yang penting, meskipun tidak 
meninggalkan teknik dasar lain. Oleh karena itu teknik 
shootingmerupakan hal yang terpenting, karena kemenangan regu 
dalam suatu pertandingan ditentukan dengan jumlah skor yang 
dibuat. 
Ada tujuh teknik dasar dalam shooting, sesuai dengan yang 
dikatakan Akros Abidin(1999:59), secara umum teknik dasar 
menembak shooting itu ada tujuh jenis yaitu : (1) Tembakan satu 
tangan (One-hand Set Shoot), (2) Lemparan bebas (Free Throw), 
(3) Tembakan sambil melompat (Jump Shoot), (4) Tembakan tiga 
angka (Three point Shoot), (5) Tembakan mengait (Hook Shoot), 
(6) Lay Up Shoot, (7) Runeer (layup yang diperpanjang) 
a. Shooting dengan satu tangan (One-hand Set Shoot) 
Tembakan satu tangan sering dilakukan oleh setiap pemain, 
untuk melakukan shooting satu tangan pada dasarnya tekniknya 
sama seperti yang digunakan pada tembakan bebas, termasuk 
pandangan, keseimbangan, posisi tangan, pengaturan siku, 
irama tembakan dan pelaksanaanya. Untuk tembakan dengan 
jarak yang dekat memerlukan kelentukan pergelangan tangan 
dan jari memberikan dorongan yang lebih kuat, sedangkan pada 
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shooting jarak jauh memerlukan memerlukan dorongan dari 
kedua kaki, punggung dan bahu. 
 
Gambar 4.Shooting dengan satu tangan 
Sumber : (Danny Kosasih, 2008:50) 
 
b. Lemparan bebas (Free Throw) 
Dalam tembakan bebas memerlukan keahlian, kebiasaan, 
konsentrasi dan keyakinan. Langakah yang penting sebelum 
mengawali tembakan bebas adalah menghilangkan semua 
gangguan pada pikiran dan pusatkan perhatian pada ring 
basket. 
 
Gambar 5. Lemparan bebas (Free Throw) 
Sumber : (Danny Kosasih, 2008:51) 
 
c. Shooting sambil melompat (Jump Shoot) 
Teknikshooting sambil melompat sering digunakan 
dibandingkan tembakan lainnya. Tembakan ini sulit dihalangi 
karena dilakukan pada titik tertinggi lompatan. 
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Saat melakukan jump shoot (tembakan melompat), 
melompatlah dengan lutut menekuk, lontarkan tubuh dengan 
kedua kaki, dan luruskan kaki. Di puncak lompatan, lecutkan 
pergelangan tangan menembak langsung ke arah ring. Lecutan 
pergelangan tangan akan menyebabkan bola terlempar dengan 
backspin (putaran pelintir), saat bola terlepas dari telapak jari-
jari menuju sasaran. Lakukan tembakan tinggi melengkung. 
Pastikan untuk selalu menindaklanjuti tembakan dengan 
mempertahankan posisi pergelangan tangan, dan lengan yang 
melakukan tembakan sama seperti ketika melakukan tembakan 
sampai bola mencapai ring basket. 
 
Gambar 6.Shooting sambil melompat (Jump Shoot) 
Sumber : (Danny Kosasih, 2008:51) 
 
d. Tembakan tiga angka (Three point Shoot) 
Pada umumnya three point Shootdilakukan dilakukan 
sambil melakukan gerakan lompatan, baik dilakukan dengan 
satu tangan maupun dengan menggunakan dua tangan. 
Sebelum melakukan tembakan ini biasanya lutut sedikit 
ditekuk dan siap untuk mendorong kedua kaki keatas dan 
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setelah melompat tinggi,  lepaskan bola yang telah 
dikendalikan oleh jari-jari tangan. 
 





e. Tembakan mengait (Hook Shoot) 
Keunggulan dari hook shootadalah susah untuk dihalangi 
baik oleh pihak lawan yang tinggi.Hook shoothanya dilakukan 
apabila si penembak dekat dengan ring basket yang berjarak 
antara 3 sampai 4 meter. Tembakan hook shoot yang luput 
sebaiknya dianggap sebagai operan pada diri sendiri.Lawan 
yang berusaha menghalangi hook shoottidak akan berada di 





Gambar 8.Tembakan mengait (Hook Shoot) 
Sumber : (Danny Kosasih, 2008:53) 
 
 
f. Lay Up Shoot 
Tembakan lay up dilakukan dengan ring basket, setelah 
menggiring bola. Untuk melakukan lompatan yang tinggi 
dalam gerakan lay up, maka dibutuhkan kecepatan pada tiga 
atau empat langkah terakhir. 
 Sangatlah peting untuk menjaga agar kepala tetap tegak 
sewaktu akan dan selama melakukan tembakan. Bola harus 
dilemparkan dekat kepapan dengan pergelangan tangan dan 
jari. Dan seharusnya menyentuh papan terlebih dahulu baru 
masuk ke dalam ring. Ini lebih baik daripada langsung 





Gambar 9.Lay Up Shoot 
Sumber : (Danny Kosasih, 2008:50) 
 
g. Runeer (lay up yang diperpanjang) 
Tembakan lay up  yang diperpanjang digunakan jauh dari ring 
basket. Tembakan runner dilakukan seperti lay up, kecuali 
ancang-ancang melompat agak juh dari ring basket. 
 
b. Komponen Fisik Pendukung Shooting. 
Dalam melakukan shooting komponen fisik sangat berperan 
sebagai berhasinya seseorang melakukan shooting.Seperti yang 
dijelaskan Akros Abidin (1999:71) 
 “setiap unsur-unsur gerakan dapat memberikan kontribusi 
terhadap keterampilan gerak, karena seseorang yang memiliki 
keterampilan gerak adalah orang yang mampu melakukan gerak 
secara efisien dan benar secara mekanis”.  
Jadi dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik memegang 
peran yang penting dalam keberhasilan meningkatkan prestasi altet.  
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Selanjutnya Akros Abidin (1999 : 72) menjelaskan 8 
komponen fisik yang dapat menunjang meningkatnya prestasi 
seorang pemain dalam bermain bolabasket. Delapan komponen 
tersebut yaitu; (1)daya tahan (endurance), (2) stamina, (3) 
kelentukan (fexibility), (4) kekuatan (strength), (5) daya ledak 
(power), (6) kelincahan (agility), (7) kecepatan (speed), dan (8) 
koordinasi. 
Dari komponen-komponen yang disebutkan diatas dapat 
dianalisis komponen-komponen yang menjadi pendukung 
keberhasilan seseorang dalam melakukan sshooting. Secara garis 
besar komponen fisik pendukung shooting yang dimaksud dapat 
diuraikan menjadi beberapa unsur, diantaranya : 
1. Kelentukan (Flexibility) 
Kelentukan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan 
dalam ruang gerak sendi dan gerakan kelentukan dipengaruhi 
oleh elastis tidaknya otot-otot, tendom dan ligamen.Dalam 
melakukan shooting kelentukan pergelangan tangan dan jari 
tangan menjadi sangat fital agar dapat melecutkan bola seperti 
bola backspin. 
2. Kekuatan  
Kekuatan adalah kekampuan otot untuk membangkitkan 
tegangan terhadap suatu tahanan.Sedangkan menurut 
Hartmann bahwa kekuatan adalah kapasitan seseorang dalam 
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menggunakan aktivitas otot untuk melawan atau mengatasi 
tenaga/daya yang dating dari luar dirinya.Untuk anak tingkat 
SMP kekuatan otot lengan menjadi salah satu faktor 
keberhasilan dalam melakukan shooting. Hal ini dikarenakan 
postur tubuh yang masih pendek ditambah dengan bola basket 
yang cukup berat menjadikan saat melakukan shooting harus 
memerlukan kekuatan otot lengan yang cukup banyak. Perlu 
diketahui juga saat posisi penembak jauh dari ring basket tentu 
kekuatan yang dibutuhkan lebih banyak dibandingan dengan 
posisi yang dekat denga ring basket. 
3. Koordinasi 
Koordinasi adalah susatu kemampuan gerak yang sangat 
komplek dan erat hubungannya degan kecepatan, kekuatan, 
daya tahan, kelentukan, dan kesegaran jasmani. Saat 
melakukan shooting koordinasi antara kekuatan, kelentukan 
dan pandangan mata akan berpengaruh terhadap ketepatan bola 
yang ditembakan.  
c. Faktor-faktor yang mempengaruhi Shooting 
 Menurut Dedy Sumiyarsono (2002: 32) ada 5 faktor yang 
mempengaruhi keberhasilan shooting yaitu : 
1. Jarak  
Melakukan shooting dengan jarak yang lebih dekat 
dengan ring akan menjadi mudah untuk memasukan bolanya 
karena akurasi dalam melakukan shooting  menjadi lebih tepat. 
Akan tetapi melakukan shooting tepat di bawah ring menjadi 
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sangat sulit untuk dilakukan karena bola harus masuk melalui 
sisi atas ring. 
2. Mobilitas 
Melakukan shooting dengan sikap berhenti (diam) lebih 
mudah dilakukan dibanding dengan sikap berlari atau 
memutar.Dengan sikap berhenti penembak dapat fokus 
terhadap sasaran.Hal tersebut disebabkan juga karena dasar 
teknik shooting yang dimiliki belum baik, serta kebisaan yang 
dilakukan pada saat berlatih. 
3. Sikap Penembak 
Sikap menghadap, menyerong atau membelakangi ring 
basket mempengaruhi sulit atau mudahnya penembak.Shooting 
dengan sikap menghadap ke ring basket lebih mudah untuk 
dilakukan dibandingkan dengan membelakangi ring basket. 
Saat membelakangi ring basket pemain tidak mengetahui 
dimana letak ring sesungguhnya dan untuk bisa melakukannya 
pemain perlu melakukan latihan agar menjadi terbisa. 
4. Ulangan Tembakan 
Ulangan tembakan atau jumlah kesempatan yang 
diperoleh penembak untuk melakukan shooting, semakin 
sedikit mendapat jumlah kesempatan shooting semakin sulit 
untuk memperoleh keberhasilan penembak. Saat melakukan 
shooting belum berhasil masuk maka pemain akan melakukan 
koresi kesalahan shooting pada dirinya dan saat penembak 
melakukan shooting berikutnya bisa menjadi benar. 
5. Situasi dan Suasana 
Faktor situasi dan suasana fisik serta psikis menjadi 
persoalan yang penting bagi semua pemain. Saat kondisi letih 
atau kecapekan akan berpengaruh dalam permainan, karena 
faktor fisik adalah faktor yang paling penting dalam semua 
olahraga. Faktor kawan dan lawan juga berpengaruh terhadap 
pemain untuk melakukan tembakan seperti saat kawan tidak 
bisa diajak kerjasama dan lawan yang sanggat tangguh dalam 
bertahan, sehingga mempengaruhi penembak dalam 
melakukan tugasnya untuk dalam menghasilkan tembakan 
yang baik. 
 
3. Metode Bermain Target 
Permainan target adalah permainan dimana pemain akan 
mendapatkan skor apabila bola atau proyektil lain yang sejenis dilempar 
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atau dipukul dengan terarah mengenai sasaran yang telah ditentukan dan 
semakin sedikit pukulan menuju sasaran semakin baik. 
Permainan target adalah salah satu klasifikasi dari bentuk 
permainan dalam pendekatan TgfU (pembelajaran pendekatan taktik) yang 
memfokuskan pada aktivitas permainan yang membutuhkan kecermatan, 
akurasi yang tinggi dalam memperoleh nilai. Memurut Mitchelll, Oslin, dan 
Grifin (2003:7-8) permainan target adalah permainna dimana pemain akan 
mendapatkan skor apabila bola atau proyektil lain sejenis baik dilempar 
atau dipukul dengan terarah mencapai sasasran yang sudah ditentuka dan 
semakin sedikit untuk menuju pukulan/ perlakuan menuju sasaran semakin 
baik. 
Permainan ini sebenarnya menjadi dasar bagi permainan-permainan 
yang lain, karena hampir setiap permainan memiliki target atau goal yang 
dijadikan sasarannya. Misalnya, permainan bolabasket, sepakbola dan 
sebagainya memiliki sasaran yang bermacam-macam. 
Bentuk-bentuk permainan target yang biasa dilakukan, misalnya 
panahan, golf, bowling, billiars, snooker dengan berbagai modifikasinya. 
Dalam permainan golf, golf adalah permainan luar ruang yang dimainkan 
secara perorangan atau tim yang berlomba memasukkan bola ke dalam 
lubang-lubang yang ada di lapangan dengan jumlah pukulan tersedikit 
mungkin. 
Dalam permainan target para siswa didorong mengembangkan 
kesadaran taktikal dan kemampuan pembuatan keputusan manakala hal ini 
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menjadi orientasi utama dalam pengajaran. Kesadaran taktikal adalah 
prasyarat untuk kemampuan penampilan, tetapi pada saat bersamaan para 
siswa harus menampilkan baik pengetahuan maupun keterampilan untuk 
melakukan permainan dengan sebaik-baiknya. 
Dalam beberapa jenis permainan (termasuk di dalamnya permainan 
invasi) ada beberapa jenis aktivitas yang jika diamati akan menyerupai 
permainan target, misalnya dalam tes bola voli ada sasaran yang dinilai. 
Pada saat bermain bolavoli pemain yang akan melakukan service akan 
menarahkan bola ke pemain yang dinilai mempunyai kemampuan passing 
yang buruk. Sedangkan pada permainan bolabasket pemain melakukan 
shooting ataupun melakukan free throw untuk memasukan bola ke dalam 
ring, sehingga dapat dikatakan bahwa dalam permainan invasi terdapat 
aktivitas bermain target. 
Dalam permainan bolabasket terdapat unsurbermain target yaitu 
harus memasukan bola ke dalam target yaitu ring basket. Dengan adanya 
unsur permainan target, permainan bolabasket akan sangat baik diajarkan 
saat latihan maupun saat ekstrakurikuler di sekolah. Keuntungan lainnya 
adalah target bisa diganti ataupun dimodifikasi sendiri sesuai dengan 
keinginkan. Dengan memodifikasi terget yang berbeda akan menjadikan 
siswa tidak merasa bosan dalam melakukannya, serta akan efisien dalam 
waktu karena target bisa dibuat banyak dan siswa tidak jenuh dalam 
menunggu untuk melakukan kesempatan. Tetapi dalam melakukan 
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bermain modifikasi permainan terget ini siswa tetap menggunakan teknik 
shooting yang benar saat membak ke sasaran yang telak ditentukan. 
Beberapa contoh materi bermain target yang bisa disajikan dalam 
latihan antara lain : 
1) 
  
Gambar 10 : Bermain golf dengan sasaran botol 
 
Dalam permainan ini  siswa harus menjatuhkan satu botol yang 
menjadi target. Dalam usaha menjatuhkan botol, siswa diharapkan 
menjatuhkan botol dengan kesempatan seminimal mungkin. 
2) 
.  
Gambar 11 : Memasukan karet kedalam sasaran 
 
Dalam permainan kedua ini siswa diharapkan bisa memasukkan 
gelang karet kedalam paku atau sasaran yang telah disediakan dengan 





Gambar 12 : Menjatuhkan botol dengan bola kasti 
 
Pada permainan ketiga ini siswa melakukan permain bowling 
dengan sasaran berupa botol dan bola yang digunakan adalah bola 
kasti.Siswa diharapkan bisa menjatuhkan botol dengan kesempatan 





Gambar 13 :Menjatuhkan botol dengan  
menggunakan freesbee 
Seperti  permainan ketiga, namun kali  ini siswa melakukan 
permain bowling dengan fresbe sebagai penganti bola untuk menjatuhkan 
botol. Siswa diharapkan bisa menjatuhkan botol dengan kesempatan 
melempar sebanyak lima kali.  
5) 
 




Dalam permainan ini siswa diberikan kesempatan shooting 
sebanyak 5 kali dan diharapkan mampu mengumpulkan poin sebanyak-
banyaknya.Poin maksimal yang dapat diperoleh adalah 15 poin. 
6) 
 
Gambar 15 :Shootingke sasaran angka 
 
Dalam permainan ini siswa diberikan kesempatan shooting 
sebanyak 5 kali dan diharapkan mampu mengumpulkan poin 10. 
4. Profil Kegiatan Ekstrakurikuler Bolabasket di SMP N 1 Godean 
Sleman 
Ekstrakulikuler adalah kegiatan pendidikan yang dilakukan oleh 
peserta didik diluar jam belajar kurikulum standar sebagai perluasan 
dari kegiatan kurikulum dan dilakukan di bawah bimbingan sekolah 
dengan tujuan untuk mengembangkan kepribadian, bakat, minat, dan 
kemampuan peserta didik yang lebih luas atau di luar minat yang 
dikembangkan oleh kurikulum (Permendikbud no. 81A th. 2013 
lampiran III : 2) 
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Kegiatan ekstrakurikuler ditujukan agar siswa dapat 
mengembangkan kepribadian, bakat, dan kemampuannya diberbagai 
bidang diluar bidang akademik. Kegiatan ekstrakurikuler ini dapat 
berbentuk kegiatan pada bidang seni, olahraga, pengembangan 
kepribadian, dan kegiatan lain yang bertujuan positif untuk kemajuan 
dari siswa-siswa itu sendiri. 
Ekstrakurikuler bolabasket di SMP N 1 Godean ini adalah salah satu 
ekstrakurikuler yang cukup mendapat sambutan yang baik dari para 
siswa, hal ini dapat dibuktikan dengan banyaknya siswa yang mengikuti 
dan sangat antusisas dalam ekstrakurikuler bolabasket ini. Hampir 
setiap siswa baik yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket sudah 
mampu melakukan teknik-teknik dasar bolabasket. Namun perlu diasah 
lebih banyak lagi agar siswa lebih matang dalam melakukan teknik-
teknik dasar bolabasket. Sarana dan prasarana untuk ekstrakurikuler 
bolabasket cukup mendukung bolavoli sebanyak 9 buah dan lapangan 
yang standar. Sarana dan prasarana yang memadai akan berdampak 
positif untuk jalannya ekstrakurikuler bolabasket di SMP Negeri 1 
Godean. 
Kegiatan ekstrakurikuler bolabasket ini dibina langsung oleh Ibu 
Suratiningsih, S.Pd. yang juga merupakan guru Penjasorkes di SMP N 1 
Godean Sleman ini. Ekstrakurikuler bola basket ini rutin dilakasakan 




B. Penelitian yang Relevan 
1. Hericus Tri Haryanto, dalam penelitiannya yang berjudul 
“Pengaruh Latihan Menembak dengan Bola Basket Ukuran 7 
terhadap Kemampuan menembak Medium Shoot pada Atlet 
Bolabasket Putri SMA N 1 Wonosari”. Penelitian ini 
menyimpulakan bahwa hasil tes awal dan tes akhir kemampuan 
menembak nilai ttabel: 10,282 dengan df = N – 1 = 19 sehingga nilai 
ttabel: 2,093 pada taraf signifikan α = 0,05. Ternyata thitung >ttabelatau 
10,282 > 2,093 maka Ho ditolak dan Ha di terima. Dengan adanya 
latihan menembak dengan bola basket ukuran 7 pada  bolabasket 
putri di SMA N 1 Wonosari terjadi kenaikan yang signifikan pada 
kemampuan menembak medium shoot. 
 
C. Kerangka Berpikir 
Olahraga bolabasket merupakan cabang olahraga yang populer 
diseluruh dunia. Olahraga ini telah banyak digemari orang-orang baik di 
Indonesia maupun negara-negara lain di dunia, mulai dari usia anak-anak, 
remaja hingga dewasa.  
Salah satu teknik dasar dalam permainan bolabasket yang menjadi 
unsur terpenting dan harus dikuasai oleh setiap pemain bolabasket  adalah 
shooting. Hal ini dikarenakan shooting merupakan cara pemain bolabasket 
untuk mencetak angka, sebab tim yang menang adalah tim yang bisa 
mencetak angka sebanyak-banyaknya ke keranjang lawan dan menahan 
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lawan mencetak angka ke keranjang kita. 
Kurangnya varisai latihan dalam kegitan ekstrakurikuler bolabasket 
di SMP N 1 Godean Sleman ini terutama dalam teknik shooting menjadi 
salah satu penyebab kurangnya prestasi dalam cabang olahraga ini. 
Dengan latihan yang monoton siswa menjadi tidak serius dan merasa 
bosan sehingga tidak dapat memaksimalkan kemampuan yang ada pada 
dirinya. 
Ada persoalan atau masalah spesifik yang mengakibatkan hasil 
atau prestasi siswa untuk memasukkan bola ke ring basket masih kurang 
yaitu keseriusan dan motivasi dari siswa yang masih kurang. Atau dengan 
kata lain keseriusan dan motivasi siswa sangat mempengaruhi hasil 
ketepatan shooting bola para siswa ke ring basket.  
Dengan demikian untuk meningkatkan hasil ketepatan siswa dalam 
memasukkan bola ke ring basket perlu adanya upaya peningkatan 
keseriusan dan motivasi dari para siswa itu sendiri. Maka dari itu 
diperlukan sebuah metode pembelajaran yang lebih efektif dan efisien. 
Metode pembelajaran yang dimaksud disini adalah metode pembelajaran 
yang mengarah bagaimana siswa terlatih untuk serius, termotivasi dan 
terbiasa melempar obyek lempar secara tepat ke tempat yang telah 
ditentukan. Akan tetapi yang harus diperhatikan adalah bahwa metode 
pembelajaran ini harus tetap memberikan unsur kesenangan. 
Peneliti menggunakan metode bermain terget diharapkan adanya 
transfer of skill permainan target ke permainan invasi. Karena permainan 
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target adalah dasar dari pendekatan TGfU dimana kemampuan yang 
didapat dalam permainan target ini bisa diterapkan pada bentuk permainan 
lainnya, seperti : permainan net (smash ke area yang kosong), permainan 
striking/fielding (melempar bola ke teman), dan pada permainan invasi 
(memasukan bola ke dalam ring atau sasaran lainnya). 
Dalam bermain target ini sasaran bisa dimodifikasi sedemikian 
rupa agar siswa tidak bosan dan tetap antusias dalam mengikuti latihan. 
Target untuk menggantikan ring basket bisa diganti dengan simpai ataupun 
target yang diberi skor. 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan paparan  teori dan kerangka pemikiran di atas,maka 
dalam penelitian penulis mengajukan hipotesis sebagai berikut: 
Ho : tidak ada pengaruh yang signifikan metode bermain target terhadap 
kemampuan shooting pada peserta esktrakurikuler bolabasket di 
SMP N 1 Godean. 
Ha : ada pengaruh yang signifikan metode bermain target terhadap 
kemampuan shooting pada peserta esktrakurikuler bolabasket di 









METODE PENELITIAN  
 
A. Desain Penelitian  
Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu dengan 
model pendekatan one group pretest posttest design yaitu eksperimen yang 
dilakukan pada satu kelompok tanpa satu kelompok pembanding. Menurut Ali 
Maksum (2012: 97) mengungkapkan “dalam desain ini (one group pretest 
posttest design)tidak ada kelompok kontrol, dan subjek tidak ditempatkan 
secara acak. Kelebihan desain ini adalah dilakukan pretes dan posttes sehingga 
dapat diketahui dengan pasti perbedaan hasil akibat perlakuan yang 
diberikan”. 
 
Gambar 16. Desain Penelitianone group pretest posttest design 
Sumber : Ali Maksum (2012: 97) 
Keterangan : 
 T1 = tes awal 
 X = Perlakuan latihan dengan metode bermain target 
 T2 = tes akhir 
 
Dalam penelitian ini tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu  pretest 
(sebelum) dan posttes (sesudah) treatment. Perbedaan antara pretest dan 
posttest ini diasumsikan merupakan efek dari treatment.Sehingga hasil dari 
treatment diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat 
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perbandingan antara keadaan sebelum dan sesudah diberi treatment.Treatment 
yang diberikan dalam penelitian ini adalah dengan bentuk latihan bermain 
target terhadap kemampuan shooting peserta eksrtakurikuler bolabasket SMP 
N 1 Godean.  
Treatment dilaksanakan tiga kali per minggu yaitu selasa, kamis, dan 
sabtu dengan waktu tatap muka 90 menit. Menurut M. Sajoto (1988:209) 
“disarankan agar dalam penentuan frekuensi latihan, benar-benar 
memperhatikan batas kemampuan seseorang tersebut. Karena bagaimanapun 
juga tubuh seseorang tidak dapat beradaptasi lebih cepat dari batas 
kemampuannya”. Selanjutnya untuk berapa kali frekuensi latihan menurut Fox 
dan Mathews dalam M. Sajoto (1988: 209), frekuensi latihan3-5 kali 
perminggu untuk endurance adalah cukup efektif. Sedangkan untuk 
meningkatkan kapasitas anaerobik, 3 kali perminggu cukup efektif.Program 
tersebut berlaku untuk hampir semua cabang olahraga, kecuali altetik dan 
renang. Dalam penelitian ini, peneliti membutuhkan waktu 12 kali pertemuan 
latihan yaitu selama 4 minggu dengan 3 kali latihan per minggu.  
Penelitian ini dilakukan di SMP N 1 Godean. Sekolah ini terletak di Jl. 
Jae Sumantoro, Sidoluhur, di paling utara Kecamatan Godean Kabupaten 
Sleman, yang berjarak kurang lebih 200 meter dari pasar Godean. Sebelah 
utara berbatasan dengan Kecamatan Seyegan, sebelah selatan  berbatasan 




B. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi  
Populasi menurut M. Nazir (2005:271) adalah kumpulan individu 
dengan kualitas serta ciri-ciri yang ditetapkan.Sedangkan popolasi menurut 
Sugiyono (2006:72) adalah generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek 
yang mempunyai kualitas dan kerakteristik tertentu yang ditetapkan 
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.Populasi 
dalam penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 
Godean yang berjumalah 14 peserta. 
2. Sampel  
Sampel menurut Ali Maksum (2012:53) adalah sebagian kecil individu 
atau objek yang dijadikan wakil dalam penelitian diebut sampel.Menurut 
Suharsimi Arikunto (2002:109) menyebutkan bahwa sampel adalah 
sebagian atau wakil populasi yang di teliti.Teknik sampling yang 
digunakan adalah purposive sampling yaitu dengan pengambilan sampel 
yang ciri atau karakteristiknya sudah diketahui lebih dahulu berdasarkan 
ciri atau sifat populasi. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini 
adalah peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 Godean yang 
berjumlah 14 peserta dengan jumlah peserta putra sebanyak 3 orang dan 
peserta putri sebanyak 11 orang.  
C. Definisi Operasional Variabel 
Kemampuan Shooting adalah kemampuan seorang siswa dalam 
melakukan shooting ke ring basket sebanyak-banyaknnya dalam waktu 30 
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detik. Skor yang dihitung adalah bola yang dinyatakan syah masuknya, 
semakin banyak skor tes yang diperoleh semakin baik lagi nilainya. Teknik 
menembak dalam tes ini menggunakan teknik under basket shoot, baik 
dengan set shoot ataupun jump shoot. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2002 : 136) "Instrumen penelitian 
adalah alat atau fasilitas yang digunakan peneliti dalam pengumpulan 
data agar pekerjanya lebih mudah dan lebih baik". Sedangkan menurut 
Sugiyono (2010:348) Instrumen penelitian adalah suatu alat yang 
digunakan mengukur fenomena alam maupun sosial yang diamati. Secara 
spesifik semua fenomena ini disebut variabel penelitian. 
Instrumen tes kecakapan shooting yang dipakai dalam penelitian ini 
adalah dengan shotting berulang-ulang yang diambil dari buku Vic 
Ambler (1980: 119) dengan judul Petunjuk untuk Pelatih dan Pemain 
Bolabasket. Untuk pelaksanaan tesnya, peserta memegang bola dan 
mengambil salah satu posisi dibawah keranjang. Saat ada aba-aba mulai 
maka peserta segera menembakan bola ke dalam ring basket sebanyak-
banyaknya dalam waktu 30 detik. Apa bila bola memantul jauh dan tidak 
bisa dikuasai lagi, peserta bergegas mengambil bola cadangan yang telah 
disediakan dengan waktu yang terus berjalan. Bola yang sah adalah bola 




E. Uji Prasyarat Analisis 
1.  Uji Normalitas 
Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah segala yang 
diselidiki memiliki distribusi normal atau tidak.Uji normalitas ini 
menggunakan teknik statistik Kolmogorov-Smirnov (Uji K-S). 
Interpretasi hasil uji normalitas dengan melihat nilai Asymp.Sig. (2tailed). 
Adapun interpretasi dari uji normalitas adalah sebagai berikut. 
a. Jika nilai Asymp. Sig. (2 tailed) lebih besar dari tingkat Alpha 5% 
(Asymp. Sig. (2 tailed) > 0,05) dapat disimpulkan bahwa data berasal 
dari populasi yang berdistribusi normal. 
b. Jika nilai Asymp. Sig. (2 tailed) lebih kecil dari tingkat Alpha 5% 
(Asymp. Sig. (2 tailed) < 0,05) dapat disimpulkan bahwa data berasal 
dari populasi yang berdistribusi tidak normal. 
Uji ini dikenakan pada hasil pretest dan posttest pada kedua 
kelompok untuk mengetahui bahwa data atau sampel yang diambil pada 
distribusi normal.Dalam penelitian ini uji normalitas menggunakan 
bantuan SPSS versi 20.0. 
2.  Pengujian Hipotesis (Uji T) 
Ho : tidak ada pengaruh yang signifikan setelah diberi latihan dengan 
metode bermain target terhadap kemampuan shooting pada peserta 
ekstrakurikuler bolabasket di SMP Negeri 1 Godean Sleman. 
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Ha : ada pengaruh yang signifikan setelah diberi latihan dengan metode 
bermain target terhadap kemampuan shooting pada peserta 
ekstrakurikuler bolabasket di SMP Negeri 1 Godean Sleman. 
Kaidah Uji – t : 
Ho : µ1 =  µ2 
Ha : µ1 ≠ µ2 
Uji hipotesis digunakan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh 
signifikan dari latihan yang diberikan. Uji hipotesis dilakukan dengan uji 
t dua sampel berkorelasi, rumus uji t (t-test), (Suharsimi, 2005: 395) 




t  = t hitung 
Md  = mean dari perbedaan pretest dengan posttest (pretest 
posttest / posttest – pretest) 
Xd   = Deviasi masing-masing subjek (d – Md) 
 = Jumlah kuadrat deviasi 
N   = Subjek pada sampel 
d.b   = Ditentukan dengan N-1 
 
Jika thitung  > ttabel dengan taraf signifikan 0,05, maka Ho ditolak 
dan Ha diterima. Berarti adanya ada pengaruh yang signifikan setelah 
diberi latihan dengan metode bermain target terhadap kemampuan 





3. Perhitungan Persentase Peningkatan 
Untuk mengetahui hasil dari perlakuan penelitian digunakan 
perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai berikut : 
Persentase Peningkatan =  



















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Penelitian ini menggunakan 2 variabel, yang terdiri dari 1 variabel 
bebas (shooting bolabasket) dan 1 variabel terikat, yaitu bermain target. 
Agar penelitian lebih mudah pengerjaannya, maka dari kedua variabel 
tersebut dilambangkan dalam X untuk shooting bolabasket dan Y 
untukbermain target. Adapun data penelitiaan diperoleh dari 14 sampel 
siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabaskert di SMP Negeri 1 
Godean. Agar lebih jelas mengenai deskripsi data penelitian, deskripsi data 
hasil penelitian adalah sebagai berikut: 






1 P 4 6 
2 P 2 4 
3 P 2 4 
4 P 4 5 
5 P 2 3 
6 P 1 4 
7 P 3 4 
8 P 0 5 
9 P 3 11 
10 P 1 3 
11 P 3 4 
12 L 4 6 
13 L 7 10 
14 L 6 7 





1. Pre-Test shooting 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 
Dari hasil penghitungan statistik diperoleh skor minimal sebesar 
0,00 skor maksimal 7,00, rerata sebesar 3,00, median sebesar 3,00, modus 
sebesar 2,00, dan standar deviasi sebesar 1,92154. 
Deskripsi hasil penelitian pretest kemampuan shooting disajikan 
dalam distribusi frekuensi dengan rumus mencari banyak kelas = 1+3,3 
Log N; rentang = nilai maksimum - nilai minimum; dan panjang kelas 
dengan rumus= rentang/banyak kelas (Sugiyono, 2007: 35). 
Deskripsi hasil penelitian pretest shooting bolabasket dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini : 
Tabel 2. Deskripsi Hasil Penelitian Pretest Shooting 
Interval Kelas Frekuensi Persen (%) 
0-2 6 42,86 
3-5 6 42,86 
6-8 2 14,28 
Total 14 100,00 
 















2. Posttest Shooting 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut: 
Dari hasil penghitungan statistik diperoleh skor minimal sebesar 
3,00, skor maksimal 11,00, rerata sebesar 5,4286 , median sebesar 4,50, 
modus sebesar 4,00, dan standar deviasi sebesar 2,44050. 
Deskripsi hasil penelitian post-test kemampuanshooting bolabasket 
disajikan dalam distribusi frekuensi dengan rumus mencari banyak kelas = 
1+3,3 Log N; rentang = nilai maksimum-nilai minimum; dan panjang kelas 
dengan rumus= rentang/banyak kelas (Sugiyono, 2007: 35). 
Deskripsi hasil penelitian posttest shooting bolabasket dapat dilihat 
pada tabel dibawah ini: 
Tabel 4. Deskripsi Hasil Penelitian Posttest 
Interval Kelas Frekuensi Persentase (%) 
0-2 0 0,0 
3-5 9 64,28 
6-8 3 21,43 
9-11 2 14,28 














B. Uji Prasyarat 
1. Uji Normalitas 
Dalam penelitian ini, uji normalitas dilakukan menggunakan teknik 
statistik Kolmogorov-Smirnov (Uji K-S) terhadap hasil awal shooting 
bolabaket ke ring dan hasil akhir shooting bolabaket ke ring yang 
keduanya dilakukan selama 30 detik. 





Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
skor pretes .159 14 .200
*
 .950 14 .565 
 
 





Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
skor posttest .221 14 .063 .820 14 .009 
 
Tabel 8.  Rangkuman Hasil Uji Normalitas 
 
No Data Asymp. Sig(2- tailed)  Keterangan 
1 Pretest  0,200 Asymp. Sig (2-tailed) 
> 0,05 = normal 
2 Postest  0,063 Asymp. Sig (2-tailed) 
> 0,05 = normal 
Dari tabel diatas, terlihat bahwa nilai p kedua variabel adalah 
lebih besar dari 0.05. Jadi, data tentang pretest dan posttest peserta yang 
mengikuti ekstrakurikuler bolabasket berdistribusi normal. 
2. Uji Hipotesis (Uji - t) 
Uji T adalah teknik stastistik yang dipergunakan untuk menguji 
signifikansi perbedaan dua buah mean yang berasal dari dua buah 
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distribusi. Jenis uji t yang digunakan adalah uji t untuk sampel sejenis 
(dependent sample). Dari data hasil penelitian diperoleh data sebagai 
berikut : 
Tabel 9. Paired Samples T-test 
 
 




skor pretes & skor 
posttest 
14 -4,660 13 0,000 
Berdasarkan data pretest dan posttest yang dianalisis dengan 
menggunakan uji t (dependent sample), terlihat bahwa skor t hitung 4.660, 
df = 13 diperoleh dari rumus N-1, dan ttabel pada taraf signifikasi sebesar 
0,05 sebesar 2.160. Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh metode 
bermain target terhadap kemampuan shooting, dapat diketahui dengan dua 
cara, yaitu : (1) Dengan melihat signifikasi yang diperoleh dalam 
perhitungan Paired Samples t Test. Berdasarkan tabel di atas terlihat 
bahwa signifikasi Paired Samples t Test adalah 0.000 < 0.05. (2) Dengan 
membandingkan nilai thitung dengan ttabel,berdasarkan tabel di atas terlihat 
bahwa thitung = 4.660> t(0,05) (13) = 2.160. Dengan berdasarkan dari kedua 
cara pengambilan keputusan tersebut, dapat ditarik kesimpulan bahwa 
ternyata hipotesis diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh yang signifikan setelah diberi latihan dengan metode bermain 
target terhadap kemampuan shooting pada peserta ekstrakurikuler 




3. Presentase Peningkatan 
Tabel 10. Peningkatan Kemampuan Passing Atas 
Variabel Mean Mean Different Persentase 
Peningkatan 
Pretest 3,00 
2,42 80,67 % 
Posttest 5,42 
Berdasarkan perhitungan di atas, selisih rerata pretest dan posttest 
adalah 2,42. Dari selisih rerata tersebut dapat diketahui kenaikan persentase 
dengan cara selisih rerata dibagi rerata pretest dikalikan 100% yaitu sebesar 
80,67 %. Hal ini mempunyai arti bahwa kemampuan shooting dengan 
pemberian latihan dengan metode bermain target mempunyai peningkatan 
80,67%. 
C. Pembahasan 
Berdasarkan analisis yang dilakukan maka dapat diketahui beberapa 
hal untuk mengambil kesimpulan apakah ada pengaruh dari metode bermain 
target terhadap kemampuan shooting  peserta ekstrakurikuler bolabasket di 
SM N 1 Godean. Adapun uji perbandingan nilai pretest dan posttest ini 
digunakan pertama untuk mengetahui apakah terdapat peningkatan yang 
signifikan hasil yang diperoleh antara sebelum diberikan perlakuan dan 
sesudah diberikan perlakuan terhadap kemampuan shooting peserta 
ekstrakurikuler bolabasket kemudian dilanjutkan untuk mengetahui besarnya 
persentase peningkatan hasil latihan. 
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Pertama, uji analisis digunakan untuk mengetahui apakah kemampuan 
shooting  peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 Godean dipengaruhi 
oleh latihan dengan metode bermain target berdasarkan pretest dan posttest. 
Hasil analisis data yang dilakukan menunjukkan nilai rata-rata posttest sebesar 
5,42 > 3,00 nilai rata-rata pretest, hasil ini menunjukkan bahwa ho ditolak 
berarti terdapat peningkatan yang signifikan antara pre-test dan post-test 
kemampuan shooting setelah diberikan treatment latihan dengan metode 
bermain target peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 Godean. Adanya 
perbedaan ini menunjukkan bahwa latihan dengan metode bermain target 
mampu meningkatkan kemampuan shooting peserta ekstrakurikuler 
bolabasket. Besarnya perubahan kemampuan shooting  peserta ekstrakurikuler 
bolabasket tersebut dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 
2,42 lebih banyak setelah diberikan perlakuan dibandingkan sebelum 
diberikan perlakuan. 
Berdasarkan perbandingan hasil perbedaan rata-rata (mean different) 
dan mean pretest maka dapat diketahui bersarnya persentase peningkatan 
kemampuan  shooting peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 Godean 
sebesar 80,67% setelah diberi treatment latihan dengan metode bermain target. 
Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh metode bermain target 
terhadap kemampuan shooting, juga dapat diketahui dengan membandingkan 
nilai thitung dengan ttabel,berdasarkan tabel. Dari hasil analisis terlihat bahwa 
thitung = 4.660> t(0,05) (13) = 2.160. Hal ini menunjukan bahwa ada pengaruh 
yang signifikan setelah diberi latihan dengan metode bermain target terhadap 
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kemampuan shooting pada peserta ekstrakurikuler bolabasket di SMP Negeri 
1 Godean Sleman 
 Sehingga penelitian ini dapat memberikan masukan kepada guru 
pendidikan jasmani dan pelatih agar meningkatkan kemampuan shooting 
peserta ekstrakurikuler bolabasket melalui latihan dengan metode bermain 
taerget, tetapi tentunya diperlukan variasi-variasi latihan agar peserta 
ekstrakurikuler bolabasket tidak bosan.  
Salah satu teknik dasar dalam permainan bolabasket yang menjadi 
unsur terpenting dan harus dikuasai oleh setiap pemain bolabasket  adalah 
shooting. Hal ini dikarenakan shooting merupakan cara pemain bolabasket 
untuk mencetak angka, sebab tim yang menang adalah tim yang bisa 
mencetak angka sebanyak-banyaknya ke keranjang lawan dan menahan 
lawan mencetak angka ke keranjang kita. 
Metode latihan dengan metode bermain target ini efektif karena dalam 
pelaksanaannya memberikan pengalaman ketepatan dan  kekuatan tangan 
pada siswa. Dari hasil under basket test menunjukkan bahwa siswa setelah 
latihan dengan metode bermain target, kemampuan siswa shooting dapat 
meningkat. Maka dari itu latihan latihan dengan metode bermain target 
menjadi salah satu latihan yang tepat untuk meningkatkan kemampuan 
shooting siswa. Latihan ini perlu dilakukan secara continue agar hasil 






KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan menyimpulankan bahwa nilai t hitung 4.660, df = 13 diperoleh dari 
rumus N-1, dan t table pada taraf signifikasi sebesar 0,05 sebesar 2.160. 
Berdasarkan hasil tersebut terlihat bahwa thitung = 4.660> t(0,05) (13) = 2.160, maka 
hipotesis diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh yang 
signifikan setelah diberi latihan dengan metode bermain target terhadap 
kemampuan shooting pada peserta ekstrakurikuler bolabasket di SMP Negeri 1 
Godean Sleman. Adanya pengaruh juga ditunjukan dengan nilai rata-rata posttest 
sebesar 5,42 > 3,00 nilai rata-rata pretest. Peningkatan persentase kemampuan 
shooting sebesar 80,67% dari selisih rerata dibagi rerata pretest dikalikan 100%. 
B. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan pembatasan masalah agar penelitian yang 
dilakukan lebih fokus. Namun demikian dalam pelaksanaan di lapangan masih 
ada kekurangan atau keterbatasan, antara lain: 
1. Sebelum terlaksananya pengambilan data peneliti tidak memperhatikan 
kondisi fisik subjek penelitian. 
2. Karena jumlah sampel yang sedikit seyogyanya analisis data untuk sampel 
putra dan sampel putri dipisahkan. 
3. Peneliti tidak mampu untuk mengontrol aktivitas yang dilakukan subjek 
sebelum pengambilan data. 
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4. Peneliti tidak memperhatikan makanan yang dikonsumsi subjek sebelum 
pengambilan data. 
C. Implikasi Hasil Penelitian 
Dengan diketahuinya pengaruh latihandengan metode bermain target 
terhadap kemampuan shooting peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP N 1 
Godean dapat digunakan sebagai acuan bahwa dalam latihan shooting, untuk 
memperoleh ketepatan, perlu dilatihkan juga feeling, kekuatan tangan dan 
koordinasi mata-tangannya. Seseorang yang banyak berlatih mempunyai 
koordinasi yang baik dalam melakukan shooting. Metode bermain target perlu 
pengembangan lebih lanjut dan dapat menjadi alternatif latihan untuk 
meningkatkan kemampuan shooting dalam permainan bolabasket. 
D. Saran 
Berangkat dari kesimpulan maka disarankan kepada beberapa pihak 
yang terkait dengan pendidikan jasmani, khususnya cabang bolabasket sebagai 
berikut: 
1. Secara khusus kepada para pelaku olahraga bolabasket (pemain dan 
pelatih) untuk dapat melakukan shooting dengan tepat perlu dilatihkan 
juga feeling, kekuatan jari tangan dan koordinasi tubuh-mata-tangannya. 
2. Bagi peneliti yang akan datang agar dapat mengadakan pertimbangan 
penelitian ini dengan menggunakan subjek yang lain, baik dalam kuantitas 
maupun tingkatan kualitas pemain. Secara kuantitas dengan menambah 
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jumlah subjek yang ada, sedangkan secara kualitas dengan melibatkan 
taraf kemampuan shooting bagi subjek. 
3. Diadakan penelitian lanjut dengan menambahkan variabel lain yang 
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Lampiran 4.Daftar Hadir Peserta 




         Kepala Sekolah                                                                                                                 Mahasiswa 
 
         Hj. Tri Rukmini, S.Pd                Cahyo Adi Priatno 
                       NIP. 19570204 1977102001                                                                                                NIM. 10601244186   




Preetest Treatment Latihan(Agustus-September) Post Test 
Keterangan 
11/08/14 13 15 18 20 22 25 27 29 1 3 5 8 10/9/14 
1 Amanina Retnayu W. P   - - - - - - - - - - - -     -= Hadir 
2 Nur Laili Z. P   - - - - - - - - - - - -    I     = Izin 
3 Gabriella Tamara S. P   - - - - - - - - - A - -    S    = Sakit 
4 Naura Athira Imtian P   - - - - - - - - - - - -   A    = Tanpa 
Keterangan 5 Desky Nevita Sari P   - - - - - - - A - - - -   
6 Mandana Devananti P   - - S - - - - - - - - -    
7 Nada Hanifah P   - - - - I - - - - - - -    
8 Meilani Putri Insani P   - - - - S - - - - - - -    
9 Emban Sari C. P   - - - - - - - - - - - -    
10 Erlina Wahyu Utami P   - - - - - A - - - - - -    
11 Annashr Fani Kartika P   - - - - - - - A - - - -    
12 Rafli Kurnia N L   - I - - - - - - - - - -    
13 Arief Arya Dwi P. L   - - - - - - - A - - - -    
14 M. Maftuh Maulana L   - - - - - - - - - I - -    
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Lampiran 5.Rencana Pelaksanaan Program Latihan Ekstakurikuler 
RENCANA PELAKSANAAN PROGRAM LATIHAN 
EKSTRAKURIKULER 
 
Nama Sekolah  : SMP N 1 GODEAN 
Cabang Olahraga  : Bolabasket 
Pertemuan ke- : 1 dan 2 
Hari / Tanggal  : 
Alokasi Waktu  : 90 menit 
Materi Latihan :Shooting 
Metode Latihan :Shooting dengan bermain target 
 
Pelaksanaan : 
No. Kegiatan Waktu Ket 
1 Pendahuluan : 
- Berdoa  
- Presensi 
- Melakukan Apersepsi 
- Melakukan pemanasan  
15 menit 
 
2 Kegiatan Inti : 
 Kegiatan inti 1:  
 Peraturan bermain : 
Siswa berusaha menjatuhkan botol yang berjarak 3 
meter dengan satu kali kesempatan. 
 Kegiatan Inti 2 :  
 
 Peraturan Bermain : 
Siswa diharapkan dapat menjatuhkan botol C 





siswa diharuskan menjatukan botol A dan B terlebih 
dahulu. 
 Kegiatan Inti 3 : 
 
 Peraturan Bermain : 
Siswa A dan B beradu untuk lebih cepat 
menjatuhkan botol lawan secara bergantian 
melakukan kesempatan. 
Siswa yang kalah akan dikenai hukuman. 
 Kegiatan inti 4 : 
Bermain bolabasket 5 lawan 5 memakai setengah 
lapangan dengan peraturan pemain yang boleh 
menembak adalah pemain yang berada di lingkaran 
free throwdan pemain lawan hanya boleh 
menghalangi di luar garis pembaras yang telah di 
tentukan. 
3 Penutup  
- Pendinginan,  
- berbaris,  
- evaluasi proses latihan,, 




       Yogyakarta , 29 April 2014 
                         Pelatih, 
 
 
       (Cahyo Adi Priatno)  








RENCANA PELAKSANAAN PROGRAM LATIHAN 
EKSTRAKURIKULER 
 
Nama Sekolah  : SMP N 1 GODEAN 
Cabang Olahraga  : Bolabasket 
Pertemuan ke- : 3 dan 4 
Hari / Tanggal  : 
Alokasi Waktu  : 90 menit 
Materi Latihan :Shooting 
Metode Latihan :Shooting dengan bermain target 
 
Pelaksanaan : 
No. Kegiatan Waktu Ket 
1 Pendahuluan : 
- Berdoa  
- Presensi 
- Melakukan Apersepsi 




2 Kegiatan Inti : 
 Kegiatan inti 1:  
 
 Peraturan bermain : 
Siswa diberi 10 karet gelang dan berusaha 
masukan karet gelang pada tiang kecil yang 
sudah disediakan dengan jarak 0,5 meter. 
 






 Peraturan bermain : 
Siswa diberi 10 karet gelang dan berusaha 
masukan karet gelang pada tiang kecil yang 
sudah disediakan dengan jarak 1 meter. 
 Kegiatan Inti 3 : 
 
 Peraturan bermain : 
Siswa saling beradu dengan diberi 10 karet 
gelang dan berusaha masukan karet gelang pada 
tiang kecil yang sudah disediakan dengan jarak 1 
meter. 
Siswa yang kalah akan dikenai hukuman. 
Kegiatan Inti 4 : 
Bermain bolabasket 5 lawan 5 setengah lapangan 
dengan peraturan saat bola out maka pemain 
lawan mendapatkan 1 kali tembakan free throw. 
3 Penutup  
- Pendinginan,  
- berbaris,  
- evaluasi proses latihan,, 




       Yogyakarta , 29 April 2014 
                       Pelatih 
 
            (Cahyo Adi Priatno)  
                       NIM : 10601244186 
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Nama Sekolah  : SMP N 1 GODEAN 
Cabang Olahraga  : Bolabasket 
Pertemuan ke- : 5 dan 6 
Hari / Tanggal  : 
Alokasi Waktu  : 90 menit 
Materi Latihan :Shooting 
Metode Latihan :Shooting dengan bermain target 
 
Pelaksanaan : 
No. Kegiatan Waktu Ket 
1 Pendahuluan : 
- Berdoa  
- Presensi 
- Melakukan Apersepsi 
- Melakukan pemanasan  
15 menit 
 
2 Kegiatan Inti : 
 
 Kegiatan inti 1: 
.  
Peraturan bermain : 
Siswa berusaha menjatukan botol dengan 
bola kasti dengan jarak 3 meter dengan tiga 






 Kegiatan Inti 2 : 
Siswa berusaha menjatukan botol dengan 
bola kasti dengan jarak 5 meter dengan tiga 




 Kegiatan Inti 3 : 
Siswa berusaha menjatukan botol dengan bola kasti 




 Kegiatan Inti 4 : 
Bermain bolabasket 5 lawan 5 dengan memakai 
setengan lapangan dan pemain hanya boleh 
memasukan bola dari luar key hole. 
 
3 Penutup  
- Pendinginan,  
- berbaris,  
- evaluasi proses latihan,, 




       Yogyakarta , 29 April 2014 




         (Cahyo Adi Priatno)  





RENCANA PELAKSANAAN PROGRAM LATIHAN 
EKSTRAKURIKULER 
 
Nama Sekolah  : SMP N 1 GODEAN 
Cabang Olahraga  : Bolabasket 
Pertemuan ke- : 7  dan 8 
Hari / Tanggal  : 
Alokasi Waktu  : 90 menit 
Materi Latihan :Shooting 
Metode Latihan :Shooting dengan bermain target 
Pelaksanaan : 
No. Kegiatan Waktu Ket 
1 Pendahuluan : 
- Berdoa  
- Presensi 
- Melakukan Apersepsi 




2 Kegiatan Inti : 
 
 Kegiatan inti 1:  
Siswa melempar frisbee ke teman. 
 Kegiatan inti 2 :  
 






Siswa berusaha menjatuhkan 10 botol dengan frisbee 
dan diberi kesempatan maksimal melakukan 
sebanyak 6 kali. 
 Kegiatan inti 3 : 
 
 Peraturan bermain : 
Siswa diberi 5 kali kesempatan untuk memasukan 
frisbee ke dalam simpai yang dipegang oleh teman, 
dan siswa di harapkan dapat memasukan semua 
fresbee ke dalam simpai. 
 
Bermain bolabasket 5 lawan 5 memakai lapangan 
penuh dan pemain hanya boleh memasukan bola dari 
dalamkey hole. Jika bola yang di tembakan tidak 
masuk maka lawan mendapat 1 kali  tembakanfree 
throw. 
3 Penutup  
- Pendinginan,  
- berbaris,  
- evaluasi proses latihan,, 







       Yogyakarta , 29 April 2014 




              (Cahyo Adi Priatno)  
             NIM : 1060124418 
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RENCANA PELAKSANAAN PROGRAM LATIHAN 
EKSTRAKURIKULER 
  
Nama Sekolah  : SMP N 1 GODEAN 
Cabang Olahraga  : Bolabasket 
Pertemuan ke- : 7 dan 8 
Hari / Tanggal  : 
Alokasi Waktu  : 90 menit 
Materi Latihan :Shooting 
Metode Latihan :Shooting dengan bermain target 
 
Pelaksanaan : 
No. Kegiatan Waktu Ket 
1 Pendahuluan : 
- Berdoa  
- Presensi 
- Melakukan Apersepsi 




2 Kegiatan Inti : 
 
 Kegiatan inti 1 :  
 
 Peraturan bermain : 
Siswa diberi 5 kali kesempatan melemparkan bola  dan 








 Kegiatan Inti 2 : 
 
 Peraturan bermain : 
Siswa diberi 5 kali kesempatan melemparkan bola  dan 
berusaha untuk mendapatkan poin maksimal mungkin 
(15 poin). 
 
 Bermain bolabasket 5 lawan 5 memakai lapangan 
penuh dan pemain hanya boleh memasukan bola dari 
luarkey hole. 
 
3 Penutup  
- Pendinginan,  
- berbaris,  
- evaluasi proses latihan,, 





       Yogyakarta , 29 April 2014 




        (Cahyo Adi Priatno)  





RENCANA PELAKSANAAN PROGRAM LATIHAN 
EKSTRAKURIKULER 
  
Nama Sekolah  : SMP N 1 GODEAN 
Cabang Olahraga  : Bolabasket 
Pertemuan ke- : 7 dan 8 
Hari / Tanggal  : 
Alokasi Waktu  : 90 menit 
Materi Latihan :Shooting 
Metode Latihan :Shooting dengan bermain target 
 
Pelaksanaan : 
No. Kegiatan Waktu Ket 
1 Pendahuluan : 
- Berdoa  
- Presensi 
- Melakukan Apersepsi 




2 Kegiatan Inti : 
 
 Kegiatan inti 1 :  
 
 Peraturan bermain : 






berusaha untuk setiap poin pada sasaran. 
 
 Kegiatan Inti 2 : 
 
 Peraturan bermain : 
Siswa diberi 5 kali kesempatan melemparkan bola  dan 
berusaha untuk mendapatkan poin 10 
 
 Bermain bolabasket 5 lawan 5 memakai lapangan 
penuh dan pemain hanya boleh memasukan bola dari 
luarkey hole. 
 
3 Penutup  
- Pendinginan,  
- berbaris,  
- evaluasi proses latihan,, 





       Yogyakarta , 29 April 2014 




                       (Cahyo Adi Priatno)  




Lampiran 6.Hasil Pretest 
 
Hasil Pretest Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket  


















No Nama Jenis Kelamin Pre-test 
1 Amanina Retnayu W. Perempuan 4 
2 Nur Laili Z. Perempuan 2 
3 Gabriella Tamara S. Perempuan 2 
4 Naura Athira Imtian Perempuan 4 
5 Desky Nevita Sari Perempuan 2 
6 Mandana Devananti Perempuan 1 
7 Nada Hanifah Perempuan 3 
8 Meilani Putri Insani Perempuan 0 
9 Emban Sari C. Perempuan 3 
10 Erlina Wahyu Utami Perempuan 1 
11 Annashr Fani Kartika Perempuan 3 
12 Rafli Kurnia N Laki-Laki 4 
13 Arief Arya Dwi P. Laki-Laki 7 





Lampiran 7.Hasil Posttest 
 
Hasil Posttest Peserta Ekstrakurikuler Bolabasket  






















No Nama Jenis Kelamin Post-test 
1 Amanina Retnayu W. Perempuan 6 
2 Nur Laili Z. Perempuan 4 
3 Gabriella Tamara S. Perempuan 4 
4 Naura Athira Imtian Perempuan 5 
5 Desky Nevita Sari Perempuan 3 
6 Mandana Devananti Perempuan 4 
7 Nada Hanifah Perempuan 4 
8 Meilani Putri Insani Perempuan 5 
9 Emban Sari C. Perempuan 11 
10 Erlina Wahyu Utami Perempuan 3 
11 Annashr Fani Kartika Perempuan 4 
12 Rafli Kurnia N Laki-Laki 6 
13 Arief Arya Dwi P. Laki-Laki 10 





Lampiran 8. Tes Kecakapan Shooting Under Basket 
TES KECAKAPAN UNDER BASKET 
Under basket adalah salah satu test dalam teknik dasar bola basket untuk 
mengetahui bagaimana persrta dapat memasukkan bola pada jarak yang dekat 
dalam 30 detik. 
Pedoman penilaian dan pelaksanaan test kterampilan bola basket under basket : 
Indikator : Menunjukkan keterampilan dasar bola basket shooting 




2. 3 buah bola basket 
3. Stopwatch 
4. Formulir dan alat tulis 
 
Pelaksanaan  : 
1. Under basket dilakukan sesuai dengan ururtan daftar presensi perserta 
2. Peserta memegang bola dan mengambil salah satu posisi dibawah 
keranjang. 
3. Saat ada aba-aba mulai maka peserta segera menembakan bola ke dalam 
ring basket. 
4. Apa bila bola memantul jauh dan tidak bisa dikuasai lagi, peserta bergegas 
































a. Multiple modes exist. The 




 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
.00 1 7.1 7.1 7.1 
1.00 2 14.3 14.3 21.4 
2.00 3 21.4 21.4 42.9 
3.00 3 21.4 21.4 64.3 
4.00 3 21.4 21.4 85.7 
6.00 1 7.1 7.1 92.9 
7.00 1 7.1 7.1 100.0 





















Lampiran 10.Tabel Distribusi Frekuensi Posttest 
 
 








Std. Error of Mean .65225 
Median 4.5000 
Mode 4.00 










 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
3.00 2 14.3 14.3 14.3 
4.00 5 35.7 35.7 50.0 
5.00 2 14.3 14.3 64.3 
6.00 2 14.3 14.3 78.6 
7.00 1 7.1 7.1 85.7 
10.00 1 7.1 7.1 92.9 
11.00 1 7.1 7.1 100.0 
























Tabel Uji Normalitas Pretest 
 




Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
skor pretes .159 14 .200
*
 .950 14 .565 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
 
Tabel Uji Normalitas Posttest 
 




Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
skor posttest .221 14 .063 .820 14 .009 















Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
skor pretes 3.0000 14 1.92154 .51355 
skor posttest 5.4286 14 2.44050 .65225 
 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 





Paired Samples Test 










skor pretes - 
skor posttest 


























































Melempar bola dengan target angka 
 
 
Memasukan karet ke dalam paku 
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Pelaksanaan Posttest 
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